ANTES DE QUE USTED
SE EMBARACE...

EL MEJOR COMIENZO

planificar su embarazo y maternidad? DE QUE USTED Para su bebé empieza ahora, antes de
Puede encontrar informacion util en:
«Servciosde planifcacion famila SE EMBARACE que usted se embarace.

Hay muchas cosas en las cuales usted necesita
pensar. ;Qué necesita saber y hacer para

e Libros sobre el periodo anterior al embarazo en
su biblioteca, libreria o clinica local

Clases de ejercicios

Programas para dejar de fumar

Programas de alimentacién y nutricién
Centros de asesoramiento y de salud mental
Lideres religiosos

Asesores y enfermeras escolares

Programas de tratamiento para suspender
el uso de alcohol/drogas

Planes de seguro médico

Servicios sociales

Departamento de salud local

Médicos, enfermeras, clinicas, hospitales u
otros proveedores de atencion medica.

Hay muchas cosas que usted y su
compaifiero pueden hacer para dar a

su bebé el mejor comienzo posible.

<SABIA USTED QUE...?

Todos los drganos importantes de su bebé se forman en una
etapa muy temprana del embarazo. Los defectos congénitos
pueden aparecer antes de que se interrumpa la
menstruacion de la mujer y de que ella sepa que estd
embarazada.

Para pedir mas informacion,
llame al teléfono:

1-800-322-2588

Linea teléfonica directa para
“Madres saludables, bebés saludables”

0 pongase en contacto con su departamento

local de salubridad.
PLANIFICACION Usted puede reducir el riesgo de la formacion de defectos
% , Wsingion St D,,,mtof ES l.A C LAVE congénitos y de problemas del embarazo al tomar buenas

Hea th decisiones con respecto a su salud antes y durante su

e —— ] embarazo.

Funded in part by U.S. Department of Health and Human Services grant
#10 H 900029 02-0. Adapted with permission from a pamphlet developed
by the State Family Planning Administrators through a grant to the Center
for Health Training, Seattle, from the Office of Population Affairs, DHHS.
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EL MOMENTO

ES IMPORTANTE DECIDIR
CUANDO EMBARAZARSE.

Planificacion familiar. La planificacion de su
futuro es importante. La planificacion familiar le
permite decidir si usted desea un hijo, cuando lo
desea, y le ayuda a tener un bebé saludable. Si
usted es sexualmente activa, es importante que
utilize un método anticonceptivo hasta que esté
lista para tener un hijo y, no se olvide seguir
usandolo despties de que nazca su bebé. Por su
propia salud y por la salud de su bebé es
recomendable que la diferencia de tiempo entre
sus embarazos sea de aproximadamente dos afios.

Edad. Es mds probable que las mujeres menores
de 18 afios y mayores de 34 afios tengan
problemas con su embarazo o que tengan bebés
que nacen muy pequefios 0 demasiado pronto
para ser saludables.

Antes de que interrumpa el uso del método
anticonceptivo. Sometase a un examen médico y
que la asesoren. Haga ésto al menos tres meses

antes de la fecha en que desea quedar embarazada.

Pregunte acerca del uso de vitaminas y de dcido
folico.

LOS HABITOS

sUS HABITOS PUEDEN
AFECTAR SU EMBARAZO.

% Alimentacion. La ingestion regular de alimentos
saludables es importante para usted y para su bebé.
Ponerse a dieta puede ser daiiino. Use menos
cafeina.

Ejercicio. El ejercicio regular le ayudard a sentirse
mejor y a acondicionar su cuerpo para el embarazo.

% Fumar. El fumar o estar alrededor de personas que
fuman puede ocasionar que su bebé nazca muy
pequeiio o demasiado pronto para ser saludable. El
fumar marihuana también puede causar problemas.

% Drogas y medicinas. El uso de drogas ilegales, o
aun el uso de algunas medicinas prescritas o sin
prescripcion puede causar aborto, dafilo cerebral,
adiccion, o hasta la muerte de su bebé.

Alcohol. El consumo de bebidas alcohdlicas, tales
como cerveza, vino, bebidas refrescantes con
contenido alcohdlico y licor, puede causar defectos

congénitos, retraso mental y hasta la muerte de su
bebé.

% Otros riesgos. El trabajar con ciertos metales y
quimicos tales como plomo, pintura, limpiadores de
hornos, insecticidas, gasolina y gases de escape
puede causar problemas en el embarazo y pueden
dafiar a su bebé. Otros riesgos incluyen la ingestion
de carne cruda, el manejo de arena para gatos
sucia, o estar cerca de animales o personas con
ciertas enfermedades.

LA SALUD

ANTES DE QUE SE EMBARACE,
CONVERSE CON SU MEDICO
O ENFERMERA ACERCA DE:

% Su condicion médica. Los problemas deben
recibir tratamiento antes del embarazo. Esto incluye
condiciones tales como diabetes, epilepsia,
hipertension, trastornos cardiacos y del rifidn,
infecciones, hepatitis o anemia.

% Inmunizaciones. Asegiirese de estar al dia en sus
vacunas. Estas pueden prevenir algunas
enfermedades como el sarampion (rubéola) que
causan defectos congénitos.

Salud familiar. ;Hay alguien en su familia que
tiene una enfermedad hereditaria, defecto
congénito o retraso mental? Algunas enfermedades
y problemas congénitos pueden ser hereditarios.
Exdmenes geneticos pudieran evitar problemas
hereditarios.

ESTs/Enfermedades Sexualmente
Transmitidas (Venereas). Usted o su
compaiiero pueden tener una enfermedad
sexualmente transmitida (EST) y no saberlo. Todas
las ESTs como el herpes, clamidiosis, sffilis y el
SIDA, pueden causar problemas serios.

% Salud emocional. Consiga ayuda si estd expuesta
a la violencia o al abuso, si estd sujeta a niveles
altos de tension o si no tiene apoyo suficiente. EI
embarazo puede causar problemas econémicos e
interferir con la escuela o el trabajo.

DESPUES DE LA
PLANIFICACION. ..

El embarazo. La mujer promedio puede quedar
embarazada durante un periodo de tiempo muy corto,
aproximadamente dos semanas antes de su proxima
menstruacion. Las mujeres con menstruaciones
irregulares pueden quedar embarazadas en diferentes
tiempos de su ciclo menstrual. Consulte con su médico
o proveedor de atencion medica acerca del momento
mds probable en el que usted puede quedar
embarazada.

Hagase una prueba de embarazo si piensa que
estd embarazada, o si su menstruacion se interrumpe.
Las primeras sefiales comunes del embarazo incluyen
dolor 0 aumento del tamafio de los senos, urinacion
mis frecuente, ndusea y cansancio.

Cuidado prenatal. Es importante que se le
proporcione cuidado tan pronto como sea posible, y
despties regularmente durante el transcurso de todo su
embarazo.

Acido félico y vitaminas. Preparese con
anticipacion. Hagalo por la salud de su futuro bebé.
Las mujeres entre la edad de 10 a 50 afios, que pueden
quedar embarazadas, deben tomar 400 mg diarios de
la vitamina 4cido félico por medio de una dieta
saludable y una vitamina esto puede reducir el riesgo
de ciertos defectos de nacimiento serios.
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